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Kyllid on epaoikeudenmukaista! Vuosien mydtd
olemme oppineet, ettei nilkda kannata paastid
valloilleen ja ettd on hyva syoda usein pienid
vilipaloja. Appelsiineja ja omenoita on napsittu
monia paivén aikana.

Muuten hyvi, mutta hampaat ovat olleet koe-
tuksella. Jos olemme lisiksi tottuneet torjumaan
visymysté tuoremehuilla, urheilujuomilla tai
kokiksella, tilanne on entistid hankalampi. Kun
tahin piille lisad vield kasvisruokavalion ja
salaatit kastikkeineen, kovan harjauksen ja huo-
noimmassa tapauksessa bulimian, kiillevauriot
ovat hyvin todennakdisia.

Niin on voinut kiyda siitd huolimatta, ettd
hammaskiille on ihmiskehon kovinta ainetta,
kovakudoskiteitd, jotka luonto on viisaasti jirjes-
tanyt juuri sopivalla tavalla hampaan vihollisia
vastaan.

- Voisimme verrata hammaskiillettd kylpy-
ammeen lasitettuun pintaan. Kiillettd ja lasitettua
pintaa tarvitaan suojaamaan esimerkiksi var-
jaantymisilta. Lisiksi hammaskiille suojelee alla
olevaa elavid hammaskudosta, kertoo dosentti
Sara Karjalainen Turun yliopistosta.

Kun hampaan pinnalle tulee hapanta ainetta,
hammaskiilteesta liukenee niin sanottuja patiitti-
kiteitd ja hampaan pinta pehmenee.

Oma sylki korjaa vauriota hiljalleen, mutta
kiilteen pinta pysyy happoaltistuksen jalkeen
pehmeini puoli tuntia tai jopa pidempaan.

Jos hampaat pestiin heti appelsiinin syénnin
jlkeen, kiilteen pehmennyt ulkopinta hankau-
tuu pois.

Kun hammaskiille alkaa havita, hampaan
pinta muuttuu himmeiksi. Ylietuhampaiden
reunat ohenevat ja lohkeilevat. Samalla purenta
syvenee. Pitkille kulunut eldva hammas on herk-
ki kylmille ja vihloo helposti.

Miten siind niin pédsi kiymaan? Miten kiil-
teen saa takaisin?

— Ikavi kylld kerran pois kulunut kiille ei endd
korvaudu. Ainakaan toistaiseksi ei ole keksitty,
miten sitd voitaisiin synnyttia uudelleen. Joita-
kin keinoaineita on, mutta ne eivit ole kiilteen
veroisia.

Paljon helpompi on ennaltaehkiisté kiilteen
rapautumista eli eroosiota.




Suojaa hampaita:

Sy6 hedelmat aterioiden yhteydessa. Ba-
naani ja paaryna ovat hammasystavalli-
simpid kuin greippi, appelsiini ja omena.
Juo janoon vetta. Silloin kun juot virvoi-
tusjuomia, hérppaa lopuksi vetta. Limut
kannattaa juoda pillilld. Muista, ettd myos
kevytlimpparit rapauttavat kiilletta.
Harjaa hampaat kahdesti paivassa, mutta
vasta puoli tuntia ruokailun jalkeen.

Ota tavaksi paattaa ateria juustoon tai
ksylitolipurukumiin.

Hampaiden
eroosio

M Hampaiden eroosiossa hapan ruoka ja
happamat juomat vahingoittavat ham-
“maskiilletta. Kun suun happamuusaste
laskee alte-5,5, hampaan kiille alkaa liu-
eta. Normaalisti-sylki palauttaa tilanteen
normaaliksi ja samalla tuottaa kalkkisuo-
loja, jotka korjaavat hampaan pintaa.

B Noin puoli tuntia syonnin jalkeen suun
pH-arvo palautuu jalleen normaaliksi. Jos
syomme usein ja paljon hapanta tai jos
syljen tuotanto on niukkaa, voi suun‘pH-
arvo olla alhaalla pidempaan ja ndin vau-
rioittaa hampaan kiilletta.

MYOS KEVYTLIMUJA HARVAKSELTAAN
Hammaskiilteen sailyttamiseen ei tarvita ih-
mekonsteja eika ruokavaliota tarvitse rakentaz
erikseen hampaiden ehdoilla.

Hampaat kestévit hyvin pari hapanta he-
delmaa péivissa, etenkin jos ne syo muun
aterian yhteydessi jilkiruokana.

Virvoitusjuomiakin voi silloin talloin kayt-
taa. Pahinta on, jos niité lipittaa jatkuvasti
pitkin paivaa.

- On yleinen harhaluulo, ettd niin sanotut
light-juomat olisivat hammasystavallisia. Ovat
ne parempia kuin tavalliset sokerilla makeute-
tut juomat, koska sokeri on korvattu keinoma-
keuttajilla. Painonhallinnassa kevytjuomat
ovat hyvid, mutta niiden sisaltimat hapot
syovyttavat hampaiden kiilletta.

Eroosiovaikutuksiltaan pahimpia happoja
ovat sitruuna- ja greippihappo. Etenkin sitruu-
nahappoa on lihes kaikissa light-juomissa.

Kivenniisvedet ovat parempi valinta, jos
tavallinen kraanavesi ei maistu. Vissyissa ei
yleensi ole vahingollisia happoja. Tosin nii-
denkin etiketista kannattaa tarkistaa, onko
niihin lisatty hedelmasokeria.

— Jos nauttii happamia tuotteita useita ker-
toja paivan aikana, on viisasta juoda joka kerta
vetta piille. Se laimentaa happoja nopeasti.
sen jilkeen sylki padsee palauttamaan suun
happamuuden kiilteelle ihanteelliseksi.

Hyva tapa on myos ottaa viimeiseksi pala
juustoa. Vield parempia vaihtoehtoja ovat ksv-
litolipurukumi ja -pastilli.

- Ksylitoli vaikeuttaa bakteereiden kin-
nittymista hampaiden pintaan, Karjalainen
muistuttaa. 1)
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Hammaslaakari Reetta Suokas Kaivopuiston hammaslaakariasemal-
ta kertoo, ettd pitkdlle edenneiden kiillevaurioiden korjaaminen on
kallista. Hampaita ei kannata jatkaa paikka-aineilla, koska ne eivat
kesta.

Pitkalle kuluneita kiillevaurioita hoidetaan keraamisilla laminaateil-
la ja kruunuilla.

— Ne maksavat, koska ne tehddan yhteistyéssa hammaslaboratorion
kanssa. Yleensa vaurioituneita hampaita on vahintaan 4-6 eli useim-
miten etu- ja kulmahammasalue, joskus enemmankin. Kustannukset
ovat sen mukaisia.

Pitkalle edenneiden kiillevaurioiden hoitokustannukset ovat usein
tuhansia euroja.

Suokas neuvookin vastaanotollaan ennaltaehkaisya. Aterioiden paat-
teeksi han suosittelee ksylitolipurukumien lisaksi apteekeista saatavia
Fludent- ja Dentiplus-tabletteja.

Himoharjaajia han neuvoo lempeampaan tyyliin.

- Harjaksi kannattaa valita aina pehmea. Nykyiset sahkbhammashar-
jat ovat hyvia, ja moni niista estaa kovan harjauksen.

Suokas muistuttaa myos, etta hampaat kannattaa harjata ennen a=-
miaista, ei sen jdlkeen. Moni juo aamiaisella tuoremehuja. Sen jSlkssn
harjaaminen on kiilteelle liian rankkaa.

Hammastahnoiksi kannattaa valita sellaisia, joissa on fluoria 0,1-0
prosenttia. Ksylitolia saa mieluusti olla 10 prosenttia.

Suokkaalla on vinkki myos kaikille liikuntaa harrastaville:

horpata hapanta urheilujuomaa. Ensin vettd, sitten vasta muut j
mat.

Viisas ottaa vesihorpyn myos urheilujuoman jalkeen.

Han muistuttaa, ettd joskus hampaiden kulumisen syy loyt:

si- eli yopurennasta. Sitd hoidetaan purentakiskoilla, joita pi

suussa oisin. Kiskon avulla rentoutetaan puremalihaksia ja
hampaiden kulumista.
- Jos sy6 normaalisti pddateriat ja pari valipalaa, hammaskiille kylla

kestaa ne. Olen ehdottomasti slow-food-kulttuurin kannatt
malttaa pureskella aterian kaikessa rauhassa eika hotkimalia, sylke3
erittyy enemman, mika suojelee hampaita, Suokas sanoo




